
や
る
気
も
、「
体
力
」か
ら
。
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「
最
近
、体
力
が
続
か
な
い
」と
感
じ

る
こ
と
が
増
え
て
い
ま
せ
ん
か
？  

駅

の
階
段
を
上
が
る
と
き
や
、信
号
を

ダ
ッ
シ
ュ
し
て
渡
り
き
っ
た
後
に
息
が

上
が
っ
て
落
ち
着
く
ま
で
に
時
間
が
か

か
っ
て
し
ま
う
…
と
い
う
こ
と
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。基
本
的
に
人
は
加
齢
に

よ
っ
て
体
力
が
低
下
し
、20
歳
の
と
き

の
体
力
を
1
0
0
％
と
し
た
場
合
、60

歳
で
は
約
40
〜
60
％
に
ダ
ウ
ン
し
て
い

る
と
か
。つ
ま
り
体
力
と
は
自
然
と
衰

え
て
い
く
も
の
で
あ
り
、大
人
に
な
っ

て
体
力
測
定
の
機
会
が
減
る
こ
と
か

ら
も
、体
力
低
下
を
客
観
的
に
知
る

こ
と
が
難
し
い
状
況
に
な
っ
て
い
ま

す
。こ
の
体
力
を
維
持
・
向
上
す
る
方

法
を
考
え
る
に
は
、ま
ず
自
分
の
体
力

レ
ベ
ル
や
体
力
と
は
何
な
の
か
を
知
る

必
要
が
あ
り
そ
う
で
す
。

あ
な
た
が
イ
メ
ー
ジ
す
る「
体
力
」

は
強
い
パ
ワ
ー
を
発
揮
す
る
筋
力
で

し
ょ
う
か
？ 

そ
れ
と
も
長
い
時
間
同

じ
動
作
を
続
け
ら
れ
る
持
久
力
？ 

も
し
く
は
病
気
に
強
い
免
疫
機
能
を

思
い
描
く
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。お
そ
ら
く
人
に
よ
っ
て「
体
力
」に

対
す
る
イ
メ
ー
ジ
は
異
な
り
、ぼ
ん

や
り
と
し
た
捉
え
に
く
い
存
在
に

な
っ
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。そ

こ
で
今
回
の
特
集
テ
ー
マ
は「
体
力
新

事
実
」。体
力
と
は
何
か
を
解
明
し
、

自
転
車
に
よ
る
体
力
ア
ッ
プ
の
方
法

を
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。

「
体
力
が
落
ち
て
き
た
」と
感
じ
る
こ
と
が
増
え
て
ま
せ
ん
か
？

で
は
そ
も
そ
も
、体
力
っ
て
何
で
し
ょ
う
。

「体力」新事実。
知っていますか？ スタミナだけじゃないことを
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体
力
は
身
体
的
要
素
と
精
神
的
要

素
に
大
き
く
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

精
神
的
要
素
に
は
、ス
ト
レ
ス
に
対
す

る
抵
抗
力
や
、意
志
・
判
断
・
意
欲
を

含
ん
で
い
ま
す
。一
方
、身
体
的
要
素

の
中
で
も
私
た
ち
が
一
般
的
に
イ

メ
ー
ジ
す
る
体
力
は
、行
動
体
力
の
機

能
と
し
て
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

星
川
先
生
は「
こ
の
行
動
体
力
の
機

能
を
構
成
す
る
要
素
に
つ
い
て
は
諸

説
あ
り
ま
す
が
、『
筋
力
』、『
敏
捷

性
』、『
平
衡
性
・
協
応
性
』、『
持
久

性
』、『
柔
軟
性
』の
5
種
類
を
含
む

次
に
敏
捷
性
の
衰
え
も
筋
力
の
低

下
が
影
響
し
て
お
り
、柔
軟
性
は
筋

肉
と
腱（
け
ん
）が
固
く
な
る
こ
と
に

よ
っ
て
な
め
ら
か
な
動
き
を
妨
げ
て

い
る
の
だ
そ
う
。つ
ま
り
多
く
の
体
力

低
下
は
筋
力
の
低
下
が
関
係
し
て
い

る
た
め
、全
身
の
筋
肉
の
約
7
割
を

占
め
る
と
い
わ
れ
る
下
半
身
の
筋
肉

を
鍛
え
る
こ
と
が
、総
合
的
な
体
力

ア
ッ
プ
に
大
き
く
貢
献
す
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。そ
し
て
最
後
に
持
久
性
に

つ
い
て
星
川
先
生
に
お
聞
き
す
る
と
、

「
持
久
性
の
目
安
は
最
大
酸
素
摂
取

で
は
自
分
の
体
力
レ
ベ
ル
を
客
観
的

に
知
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で

し
ょ
う
か
。「
加
齢
に
よ
っ
て
最
も
著
し

く
低
下
す
る
の
は
脚
筋
力
と
平
衡
性

で
す
。こ
れ
ら
を
簡
単
に
測
定
す
る
に

は
、片
足
立
ち
テ
ス
ト
が
お
す
す
め
で

す
」と
星
川
先
生
。実
は
平
衡
性
＝
バ
ラ

ン
ス
力
の
低
下
も
脚
筋
力
の
低
下
が
要

因
の
ひ
と
つ
。片
足
で
立
っ
て
何
分
そ

の
ま
ま
で
い
ら
れ
る
か
を
計
り
、長
い

ほ
ど
脚
筋
力
と
平
衡
性
が
高
い
と
み

な
さ
れ
ま
す
。ち
な
み
に「
65
歳
以
上

の
高
齢
者
の
平
均
は
目
を
開
け
て
行
っ

ケ
ー
ス
が
多
い
で
す
」と
の
こ
と
。こ

の
5
つ
は
測
定
可
能
で
あ
り『
持
久
力

が
上
が
っ
た
』と
い
う
よ
う
に
自
覚
で

き
る
も
の
ば
か
り
。さ
ら
に「
運
動
に

よ
っ
て
体
力
レ
ベ
ル
を
向
上
さ
せ
る
こ

と
で
疾
病
リ
ス
ク
が
軽
減
し
、仕
事
や

生
活
の
意
欲
や
Q
O
L
の
向
上
に
も

深
く
関
わ
っ
て
い
き
ま
す
」と
星
川
先

生
。身
体
的
な
体
力
と
精
神
的
な
体

力
は
つ
な
が
り
を
も
ち
、身
体
的
な

体
力
が
精
神
の
充
実
に
影
響
を
与
え

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

量
で
す
。た
く
さ
ん
酸
素
を
取
り
込

め
る
身
体
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
効
率
が
高

く
、疲
れ
に
く
い
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も
。

最
大
酸
素
摂
取
量
を
向
上
さ
せ
る
に

は
少
し
息
が
弾
む
中
強
度
の
運
動
を

継
続
す
る
こ
と
で
1
回
あ
た
り
の
拍

出
量
を
増
や
し
、体
内
に
行
き
渡
る

酸
素
の
量
を
増
や
す
こ
と
が
重
要
で

す
」と
の
こ
と
。こ
の
持
久
力
は
運
動

能
力
だ
け
で
な
く
生
き
る
余
力
に
も

つ
な
が
る
と
星
川
先
生
。体
力
は
生
き

る
ゆ
と
り
ま
で
も
た
ら
し
て
く
れ
る

よ
う
で
す
。

た
場
合
で
48
秒
。2
分
維
持
で
き
れ
ば

満
点
と
さ
れ
て
い
ま
す
」と
の
こ
と
。

ま
ず
は
開
眼
し
て
2
分
間
、片
足
立
ち

が
で
き
る
か
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

脚
筋
力
の
低
下
は
40
歳
か
ら
が
著

し
く
、太
も
も
や
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉

が
萎
縮
し
、筋
肉
の
断
面
積
が
減
少
す

る
こ
と
が
主
な
理
由
だ
そ
う
で
す
。

「
通
常
の
生
活
を
送
っ
て
い
て
も
1
年

で
0.5
〜
1
％
減
少
す
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
が
、運
動
で
積
極
的
に
筋
肉
を

使
う
と
脚
筋
力
は
維
持
・
向
上
で
き

ま
す
」と
星
川
先
生
は
話
さ
れ
ま
す
。

2分の片足立ちでわかる！？
簡単に脚筋力と平衡性を

測定する方法。

下半身の筋力アップと
息が弾む中強度の運動で

生きる“余力”を身につける。

体力とは、
身体的要素だけでなく

精神的要素も含まれている。

体
力
を
向
上
さ
せ
る
と
、疲
れ
に
く
く
な
り
精
神
的
に
も
良
好
な
影
響
を
与
え
る
そ
う
で

す
。さ
ら
に
Q
O
L
の
向
上
も
期
待
で
き
、い
わ
ば
ゆ
と
り
の
人
生
に
つ
な
が
っ
て
い
く
そ

う
。良
い
人
生
を
つ
く
る
体
力
に
つ
い
て
星
川
先
生
に
解
説
い
た
だ
き
ま
す
。

こ
れ
は
知
っ
て
お
き
た
い
。

「
体
力
」の
底
力
。

Cyclingood 03Cyclingood04



脚
を
大
き
く
回
す
自
転
車
運
動
は

主
に
太
も
も
と
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
力

向
上
に
有
効
で
す
。ラ
ン
ニ
ン
グ
に
比

べ
て
膝
へ
の
負
担
が
少
な
い
た
め
、運

動
習
慣
の
な
い
人
や
体
重
増
加
が
気

に
な
る
人
で
も
比
較
的
ラ
ク
に
運
動

で
き
る
こ
と
も
大
き
な
特
徴
。特
に

足
首
や
膝
関
節
へ
の
負
担
が
少
な
い

軽
め
の
ギ
ア
で
1
分
間
・
70
〜
80
回
転

の
高
回
転
ペ
ダ
リ
ン
グ
を
週
3
回
程

度
継
続
す
る
こ
と
で
脚
筋
力
の
向
上

に
つ
な
が
り
ま
す
。さ
ら
に
ギ
ア
を
重

く
す
る
と
負
荷
が
強
く
な
り
、筋
肥

全
身
持
久
力
を
表
す
指
標
の
一
つ

で
あ
る
最
大
酸
素
摂
取
量
。こ
の
向

上
に
は
運
動
強
度
を
意
識
し
た
自
転

車
運
動
が
効
果
的
で
す
。適
切
な
運

動
強
度
の
目
安
は
、普
段
あ
ま
り
運

動
さ
れ
て
い
な
い
方
の
場
合
、最
大
酸

素
摂
取
量
の
50
〜
60
％
で
軽
く
息
が

弾
む
状
態
を
キ
ー
プ
す
る
の
が
ベ
ス

ト
。日
常
生
活
よ
り
も
少
し
高
い
レ
ベ

ル
の
刺
激
が
酸
素
を
取
り
込
む
力
を

高
め
て
い
き
ま
す
。な
お
走
行
の
目
安

時
間
は
20
分
以
上
で
、長
く
乗
る
ほ

ど
脂
肪
燃
焼
が
期
待
で
き
ま
す
。

運
動
強
度
は
、安
全
限
界
と
有
効

限
界
を
見
極
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。こ
れ
以
上
の
強
度
で
は
身
体
へ
の

負
担
が
高
く
安
全
が
確
保
で
き
な
い

境
界
を
安
全
限
界
、こ
れ
以
下
で
は

運
動
に
よ
る
効
果
が
期
待
で
き
な
い

境
界
を
有
効
限
界
と
言
い
、こ
の
両
限

界
の
間
の
領
域
が
適
切
な
運
動
強
度

と
な
り
ま
す
。負
荷
を
か
け
過
ぎ
て
は

身
体
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
も
あ

り
ま
す
し
、体
調
が
悪
い
と
き
に
は
普

段
で
は
問
題
な
い
強
度
の
運
動
で
も

身
体
に
変
調
を
き
た
す
こ
と
も
あ
り

ま
す
。無
理
を
せ
ず
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

自
転
車
運
動
で
得
ら
れ
る
体
力
で

次
に
考
え
ら
れ
る
の
が
平
衡
性
と
敏

捷
性
で
す
。平
衡
性
と
は
バ
ラ
ン
ス
力

を
表
し
、手
と
足
と
お
尻
の
3
点
で

バ
ラ
ン
ス
を
維
持
し
て
走
る
と
い
う

自
転
車
の
特
性
か
ら
、複
数
の
動
き

を
同
期
さ
せ
る
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン

能
力
の
向
上
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。こ
れ
は
特
に
上
体
を
倒
し
、

体
幹
を
使
っ
て
走
行
す
る
ロ
ー
ド
バ

イ
ク
や
M
T
B
ほ
ど
効
果
が
高
い
と

言
え
ま
す
。

一
方
、敏
捷
性
に
つ
い
て
は
早
い
回

転
数
の
ペ
ダ
リ
ン
グ
に
よ
っ
て
身
体
反

応
が
高
ま
り
、身
に
つ
い
て
い
く
と
考

え
ら
れ
ま
す
。こ
の
2
つ
の
体
力
に
つ

い
て
は
詳
細
な
エ
ビ
デ
ン
ス
が
現
在

あ
り
ま
せ
ん
が
、星
川
先
生
の
お
話

で
は
自
転
車
運
動
で
得
ら
れ
る
可
能

性
が
高
い
と
言
え
る
そ
う
で
す
。

に
応
じ
た
運
動
を
心
が
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

大
が
期
待
で
き
ま
す
。筋
肉
を
つ
け

て
筋
力
を
ア
ッ
プ
し
た
い
人
に
は
体
力

に
見
合
う
ギ
ア
と
回
転
数
を
意
識
す

る
こ
と
も
ひ
と
つ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方

法
で
す
。

さ
ら
に
体
力
を
上
げ
る
方
法
と
し

て
、変
速
機
で
ペ
ダ
リ
ン
グ
を
重
く
・

軽
く
し
て
イ
ン
タ
ー
バ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
し
た
り
、上
り
坂
を
走
り
切
る
際

の
調
整
に
も
活
用
O
K
。下
肢
の
張
り

を
感
じ
た
ら
、そ
れ
が
筋
力
ア
ッ
プ
の

サ
イ
ン
で
す
。

軽
い
ペ
ダ
リ
ン
グ
で
も

脚
筋
力
が
ア
ッ
プ
。

筋
力

軽
く
息
が
弾
む

ペ
ー
ス
を
キ
ー
プ
。

全
身
持
久
力

早
い
回
転
で

身
に
つ
く
可
能
性
が
大
。

平
衡
性

敏
捷
性

日
々
の
活
動
量
を
上
げ
る
に

は
、歩
く
動
作
に
も
意
識

を
。猫
背
に
な
ら
な
い
よ
う

背
筋
を
伸
ば
し
て
颯
爽
と
歩

き
、さ
ら
に
階
段
を
積
極
的

に
使
う
こ
と
で
脚
筋
力
を
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

歩
く
と
き
は
姿
勢
を
正
し
て

ス
ピ
ー
デ
ィ
に

自
転
車
運
動
の
距
離
や
時

間
を
運
動
系
ア
プ
リ
で
記
録

す
る
の
も
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

を
維
持
す
る
方
法
。運
動
の

経
緯
が
そ
の
ま
ま
成
長
の
記

録
と
な
り
、振
り
返
り
に

よ
っ
て
体
力
ア
ッ
プ
を
自
覚

で
き
る
き
っ
か
け
に
も
な
り

ま
す
。

運
動
の
記
録
を

ア
プ
リ
な
ど
で
残
し
て

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持

タ
ン
パ
ク
質
は
臓
器
や
筋
肉

を
つ
く
る
栄
養
源
で
す
。肉
・

魚
・
大
豆
な
ど
の
タ
ン
パ
ク

質
を
豊
富
に
含
む
食
事
で
、

筋
肉
に
も
栄
養
を
行
き
渡
ら

せ
る
こ
と
が
体
力
ア
ッ
プ
に

つ
な
が
り
ま
す
。食
事
だ
け

で
摂
り
に
く
い
場
合
は
、プ

ロ
テ
イ
ン
な
ど
の
活
用
も
有

効
で
す
。

タ
ン
パ
ク
質
を
意
識
し
た

食
生
活
に

下
肢
の
筋
力
ア
ッ
プ
や
引
き

締
め
に
非
常
に
有
効
な
の
が

ス
ク
ワ
ッ
ト
。上
体
を
起
こ

し
た
ま
ま
息
を
吸
っ
て
腰
を

落
と
し
、息
を
吐
き
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
と
戻
し
ま
す
。こ

の
と
き
に
か
か
と
が
浮
か
な

い
よ
う
に
注
意
を
。

筋
力
U
P
に

ス
ク
ワ
ッ
ト
が
効
果
的

睡
眠
は
脳
と
身
体
を
回
復

さ
せ
る
と
て
も
重
要
な
時
間

で
あ
り
、体
力
の
回
復
に
も

大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

そ
の
日
の
疲
れ
は
そ
の
日
の

う
ち
に
ケ
ア
す
る
の
が
疲
れ

を
た
め
な
い
鉄
則
。十
分
な

睡
眠
で
日
々
心
身
を
リ
セ
ッ

ト
し
ま
し
ょ
う
。

身
体
を
回
復
さ
せ
る

睡
眠
を
し
っ
か
り

休
養
も
、体
力
を
向
上
さ
せ

る
要
因
で
す
。運
動
後
に
お

風
呂
で
身
体
を
休
め
た
り
、

好
き
な
こ
と
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
こ
と
も
回
復
に
つ
な
が

り
、良
い
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を

保
ち
ま
す
。

お
風
呂
や
好
き
な
音
楽
で

リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム

最
後
に
星
川
先
生
か
ら
、各
種
の
体
力
を
向
上
さ
せ
る
自
転
車
運
動
の
方
法
に

つ
い
て
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
ち
ょ
っ
と
キ
ツ
い
」運
動
レ
ベ
ル
が
、強
い
身

体
に
変
え
て
い
き
ま
す
。

体
力
U
P
の

自
転
車

Tra
in
ing

意
識
し
て
乗
れ
ば
変
わ
っ
て
く
る
。 

自転車運動にՃ͑ͯऔΓೖれͨい

LifeStyle
体力
UPの
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9%UP!

 10%UP!

8%UP!

運動前

運動前

運動前

運動前運動前

運動後

運動後

運動後

20
YEARS

OLD

70
YEARS

OLD

 17
運動前

9
運動前

 10
運動前

運動前運動前

運動後運動後

%UP!
運動後運動後

%UP!
運動後運動後

運動前

歩行

運動後
8

運動前

%UP!
運動後運動後

運動前
運動後

運動前
運動後

太もも前側の筋力

太もも後ろ側の筋力

自転車自転車自転車

ɹɹ  ମྗのՃྸにΑるมԽσʔλᶃ

池上晴夫, 1987

ɹɹ  าߦͱ自転車૸࣌ߦの৺ഥ਺ൺֱσʔλᶅ

「自転車で健康になる」中村博司、髙石鉄雄 著 より

ɹɹ  �೔��෼、ि�ճの自転車ӡಈを
�िؒͨͬߦͱ͖の、ྗے٭のมԽ

データ協力：常葉大学 健康プロデュース学部 心身マネジメント学科 星川秀利教授

σʔλᶄ

週3回程度の自転車運動で
太ももの筋力がUP!

ツラくないのに
運動強度が高いのも
自転車運動の特徴

何もしなければ
自然と体力は
下降する一方！

20歳 30歳 40歳 50歳 60歳 70歳

体
力

年齢

100
%

50
%

握力

脚筋力

立位体
前屈前屈前屈前屈 腕立て

伏せ

閉眼
片足立ち

ボール
投げ 垂直跳び

反復横跳び

全身
反応時間
全身全身
反応時間反応時間反応時間

最大酸素
摂取量

腕立て腕立て腕立て
伏せ伏せ伏せ 最大酸素最大酸素最大酸素最大酸素最大酸素最大酸素

摂取量摂取量O2

60 90 120 150

膝 を 伸 ば す 力 （N・m）

60

150

240

0 30 60 90

膝 を 曲 げ る 力 （N・m）

60

150

240

0 20 40 60 80 100

膝
の
角
速
度
（
度
／
秒
）

膝
の
角
速
度
（
度
／
秒
）

心
拍
数
（
泊
／
分
）

所要時間（%）

80

100

120

140

160

180180180180

ち
ょ
っ
と
走
っ
た
だ
け
な
の
に
す
ぐ

に
息
が
上
が
っ
て
し
ま
う
の
も
、階
段

を
上
り
き
る
の
が
ツ
ラ
い
の
も
加
齢
の

せ
い
だ
か
ら
仕
方
な
い
、と
思
っ
て
し

ま
う
の
が
上
記
の
グ
ラ
フ
で
す
。20
歳

の
と
き
の
体
力
指
標
を
1
0
0
％
と

し
た
場
合
の
70
歳
ま
で
の
加
齢
に
伴

う
変
化
を
表
し
た
も
の
で
、30
歳
を
超

え
た
頃
か
ら
す
べ
て
の
体
力
要
素
が
一

気
に
下
降
線
に
。最
も
低
下
が
少
な
い

の
が
握
力
、最
も
低
下
が
著
し
い
の
が

脚
筋
力
と
バ
ラ
ン
ス
力
が
左
右
す
る

閉
眼
片
足
立
ち
で
あ
り
、「
老
化
は
脚

か
ら
」と
言
わ
れ
る
理
由
が
よ
く
わ
か

り
ま
す
。そ
し
て
息
が
上
が
る
原
因
の

ひ
と
つ
で
あ
る
最
大
酸
素
摂
取
量
も

20
歳
時
に
比
べ
て
50
歳
で
約
70
％
、60

歳
で
約
60
％
ま
で
下
が
り
、若
い
頃
の

よ
う
に
ス
タ
ミ
ナ
が
続
か
な
い
と
感
じ

て
し
ま
う
の
も
う
な
ず
け
ま
す
。

自
然
に
体
力
が
失
わ
れ
て
し
ま
う
こ

の
状
況
を
食
い
止
め
る
に
は
、や
は
り

運
動
が
一
番
。ま
ず
は「
老
化
は
脚
か

ら
」と
な
ら
な
い
た
め
に
、脚
筋
力
の
向

上
に
取
り
掛
か
り
ま
し
ょ
う
。自
転
車

運
動
は
下
半
身
を
大
き
く
動
か
す
運

動
で
あ
り
、全
身
の
筋
肉
の
約
7
割
を

下
半
身
が
占
め
て
い
る
た
め
、脚
筋
力

ア
ッ
プ
に
効
果
的
で
す
。で
は
次
の
グ

ラ
フ
で
自
転
車
運
動
に
よ
る
変
化
を

紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

大
学
生
8
名
に
7
週
間
、週
3
回
の

頻
度
で
1
日
30
分
間
自
転
車
に
乗
っ

て
も
ら
い
、運
動
前
後
の
太
も
も
の
筋

力
を
測
定
し
た
の
が
デ
ー
タ
②
で
す
。

膝
を
伸
ば
す
と
き
に
主
に
使
う
太
も

も
前
側
の
筋
力
も
、膝
を
曲
げ
る
と
き

に
使
う
太
も
も
後
ろ
側
の
筋
力
も
運

動
後
に
大
き
く
向
上
し
て
い
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。週
に
3
回
程
度
と
い
う

無
理
の
な
い
頻
度
で
筋
力
ア
ッ
プ
を
実

現
で
き
る
の
も
自
転
車
運
動
の
魅
力

で
す
。次
に
デ
ー
タ
③
は
同
じ
ル
ー
ト

で
の
自
転
車
と
歩
行
そ
れ
ぞ
れ
の
心

拍
数
の
変
化
を
表
し
て
い
ま
す
。心
拍

数
と
は
1
分
間
に
心
臓
が
拍
動
す
る

回
数
で
、息
が
上
が
る
ほ
ど
心
拍
数
が

高
い
状
態
。歩
行
に
比
べ
て
自
転
車
運

動
の
方
が
息
が
上
が
る
＝
負
荷
が
高

い
状
態
に
な
っ
て
お
り
、最
大
酸
素
摂

取
量
の
向
上
に
つ
な
が
る
適
度
な
運

動
強
度
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、筋
力
ア
ッ
プ
に
も
最

大
酸
素
摂
取
量
の
向
上
に
も
役
立
つ

自
転
車
運
動
。比
較
的
ラ
ク
に
で
き

る
た
め
つ
い
頑
張
っ
て
し
ま
い
が
ち
で

す
が
、6
ペ
ー
ジ
で
も
お
伝
え
し
て
い

る
よ
う
に
安
全
限
界
と
有
効
限
界
を

意
識
し
た
適
切
な
運
動
強
度（
軽
く

息
が
弾
む
程
度
）で
行
う
こ
と
が
と
て

も
大
切
で
す
。コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
は
毎

日
変
化
す
る
も
の
。安
全
を
確
保
し

な
が
ら
効
果
を
出
せ
る
強
度
に
よ
る

自
転
車
運
動
で
、体
力
ア
ッ
プ
を
実

現
し
て
く
だ
さ
い
。

ʮੲͷΑ͏ʹͰ͖ͳ͍ʯࠀ෰͸ɺӡಈ͕Ұ൪ͷۙಓɻ͖͕ͭྗے΍͘͢ɺาߦΑΓ΋৺ഥ਺্͕͕Δ自転車ӡಈɻ

ମྗΛऔΓ໭͢ɺ自転車ӡಈͷ༗ޮੑɻ
60歳になると、20歳の頃に比べて40〜60％も体力が落ちるという事実。これは加齢によるものです。

「仕方ない」と諦めてしまう前に、ラクに効果的に体力を取り戻せる自転車運動の可能性をぜひご覧ください。
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�983೥ฌݝݿඣ࿏市出਎、ࣗ సं๯ݥՈ。ੈ քをࣗ సंで૸りながら、大ࣗવやͦの౔地にੜきる人ʑ
と޲き合うཱྀ をଓ͚るかたわら、20�2೥からڭҭࢧԉ活ಈとしてࣗసंཱྀで๚Εるࠃと೔本の学ߍのࣨڭ
をビデΦ௨࿩でͭなぎ、ަ ྲྀを行う՝֎तۀ「ちきΎうのڭՊॻ」を実ࢪ。また、ڭҭؔػを中心に、෯広い
ੈ୅をର৅にしたߨԋ活ಈを೔本શࠃで行う。地ٿ上で࠷も活躍した๯ݥՈ、௅ઓऀ、社会ݙߩ活ಈを表
জするF"6ST "�(� "8"R%S 20�� フΝ΢スト社会ݙߩ活ಈड৆。

自転車๯ݥՈ�੢઒�ণಙ�

「ちきΎうのڭՊॻ」では、知人や知人から঺հしてもらった人ʑなど、そのときどきで出
会った人に࣭໰に౴えてもらうスλイル。࿩が行き٧まってもそれでO,。たまたま日本
の子どもがピカチϡーを見せたら一気に盛り上がったこともあり「そういうۮવੑがهԱ
に࢒るݧܦになるのだとࢥっています」と੢઒さん。

ਐ行தの「%ailyLiࡏݱ fe 
#ycycle Cafe」の一コマ。
ࣸਅの通りさまざまなੈ代の
方がཱちدってくださってい
るそう。एいঁੑから「ͣっと
こんな;うにΆつりとޠり߹
えるじんわりと޾せにਁれる
ような場ॴが欲しかったんで
す。今日ເが׎いました」と
。ってもらえたこともݴ

WebもCheck!
Cyclingood Webサイト「4ocial」でも、੢઒さんのࢥいにഭったインλϏϡーを掲載しています。
ぜひチΣックしてくださいねʂ ⾣ https://cyclingood.shimano.co.jp/social/report14_1.html

子
ど
も
た
ち
と
関
わ
っ
て

い
た
い
と
い
う
思
い
が

「
ち
き
ゅ
う
の
教
科
書
」に
。

そ
の
土
地
の
暮
ら
し
に
ふ
れ
、初
め
て

会
っ
た
人
と
も
助
け
合
え
る
関
係
を
紡

い
で
い
く
喜
び
を
胸
に
、ペ
ダ
ル
を
こ
ぎ

続
け
た
西
川
さ
ん
。日
本
に
戻
っ
て
旅
の

準
備
を
し
て
い
た
2
0
1
1
年
の
春
に

思
わ
ぬ
出
来
事
が
起
こ
り
ま
し
た
。東
日

本
大
震
災
で
す
。「
お
世
話
に
な
っ
た
こ

と
の
あ
る
福
島
県
新
地
町
が
被
害
を
受

け
て
い
る
こ
と
を
知
り
、す
ぐ
さ
ま
向
か

い
ま
し
た
。最
初
は
避
難
所
で
自
転
車
の

パ
ン
ク
修
理
な
ど
を
し
て
い
ま
し
た
が
、

そ
の
後
各
地
か
ら
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
受

け
入
れ
を
手
配
す
る
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

の
仕
事
を
任
せ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
」。こ
う
し
て
新
地
町
で
の
滞

在
は
１
年
に
。学
校
に
行
け
な
い
子
ど
も

と
遊
ん
だ
り
、地
域
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し

て
子
ど
も
た
ち
と
ふ
れ
あ
う
中
で「
こ
の

子
た
ち
が
大
人
に
な
る
ま
で
関
わ
っ
て
い

た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し

た
」と
振
り
返
り
ま
す
。子
ど
も
た
ち
の

た
め
に
何
が
で
き
る
か
と
考
え
、生
ま
れ

た
の
が
海
外
で
の
旅
の
出
会
い
を
学
校
の

教
室
と
つ
な
い
で
届
け
る『
ち
き
ゅ
う
の

教
科
書
』。そ
し
て
2
0
1
2
年
、再
び
自

転
車
を
相
棒
に
出
発
。旅
先
で
出
会
っ
た

人
に
声
を
か
け
、日
本
の
子
ど
も
た
ち
か

ら
の
質
問
に
答
え
て
も
ら
う
な
ど
、あ
り

の
ま
ま
の
世
界
を
ラ
イ
ブ
に
伝
え
る
こ
の

活
動
は
東
京
・
群
馬
な
ど
他
の
地
域
の
学

校
に
も
発
展
し
て
い
き
ま
し
た
。見
た
こ

と
の
な
い
世
界
の
い
ま
が
こ
こ
に
あ
る
。

こ
の
体
験
が
子
ど
も
た
ち
に
何
を
残
し
、

ど
ん
な
影
響
を
与
え
た
の
か
が
わ
か
る
の

は
こ
れ
か
ら
だ
と
西
川
さ
ん
は
笑
顔
を

見
せ
ま
す
。

何
が
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い

か
ら
お
も
し
ろ
い
。

そ
ん
な
�
つ
の
新
た
な
挑
戦
。

今
年
、西
川
さ
ん
の
思
い
は
ま
た
次
の

ス
テ
ー
ジ
に
進
ん
で
い
ま
す
。そ
の
ひ
と
つ

が
8
月
に
行
う『
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
・

ジ
ャ
ー
ニ
ー
』で
、小
学
6
年
生
の
子
ど

も
た
ち
と
12
日
間
か
け
て
、大
阪
か
ら
富

士
山
頂
を
自
転
車
で
め
ざ
す
ま
さ
に
冒

険
の
旅
。こ
の
狙
い
に
つ
い
て
西
川
さ
ん
は

「
い
ま
の
子
ど
も
た
ち
に
は
体
験
の
機
会

が
減
っ
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。そ
の

少
な
い
体
験
に
も
、失
敗
し
な
い
よ
う
に

お
膳
立
て
さ
れ
た
も
の
が
多
い
気
が
し
て

い
ま
す
。で
も
人
生
に
は
必
ず
想
定
外
の

出
来
事
が
起
こ
り
ま
す
。そ
の
よ
う
な
と

き
に
自
分
で
ど
う
判
断
し
、行
動
で
き
る

か
。仲
間
と
ど
の
よ
う
な
つ
な
が
り
を

作
っ
て
い
く
か
。彼
ら
と
実
体
験
を
共
に

し
、成
長
の
お
手
伝
い
が
で
き
れ
ば
と
考

え
て
い
ま
す
」と
話
さ
れ
ま
す
。そ
し
て
も

う
ひ
と
つ
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
、今
年
の
6
月

か
ら
動
き
出
し
た『
D
a
i
l
y
L
i
f
e  

B
y
c
y
c
l
e 

C
a
f
e
』。自
転
車
に

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
装
備
を
付
け
、日
本
国
内

を
旅
し
な
が
ら
出
会
っ
た
方
に
コ
ー
ヒ
ー

を
振
る
舞
い
、西
川
さ
ん
が
撮
影
し
た
写

真
を
差
し
あ
げ
る
企
画
で
、ユ
ニ
ー
ク
な

の
が
あ
え
て
対
価
を
設
け
な
い
設
定
。「
こ

の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
試
し
た
い
の
が
、お
互

い
が
納
得
で
き
る
思
い
の
交
換
が
で
き
る

か
ど
う
か
で
す
。ど
ん
な
展
開
に
な
る
の

か
ま
っ
た
く
未
知
数
で
し
た
が
、ス
タ
ー

ト
し
た
現
在
は
当
初
の
不
安
が
吹
き
飛

び
、い
ろ
ん
な
方
か
ら
思
わ
ぬ『
お
返
し
』

を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」。食
料
品
や
お
金

だ
け
で
な
く
、西
川
さ
ん
を
描
い
た
絵
や

逆
上
が
り
を
披
露
し
て
く
れ
た
女
の
子

も
。ま
た
、老
若
男
女
さ
ま
ざ
ま
な
方
が

ご
自
身
の
人
生
を
振
り
返
っ
た
り
、夢
を

語
っ
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。き
っ

と
こ
の
経
験
が
刺
激
と
な
っ
て
、新
た
な

次
の
活
動
に
つ
な
が
っ
て
い
く
は
ず
。子

ど
も
た
ち
の
、そ
し
て
ご
自
身
の
ワ
ク
ワ

ク
の
世
界
に
向
か
っ
て
、西
川
さ
ん
は
今

日
も
走
り
続
け
て
い
ま
す
。

た
」と
西
川
さ
ん
。現
地
の
人
が
家
に
招

い
て
ご
ち
そ
う
し
て
く
だ
さ
っ
た
り
と
、

人
の
暮
ら
し
に
溶
け
込
む
体
験
が
増
え

て
い
く
に
つ
れ
、モ
ノ
や
お
金
だ
け
で
な

い
、助
け
合
っ
て
生
き
る
こ
と
の
本
質
的

な
豊
か
さ
に
気
づ
い
て
い
っ
た
そ
う
で

す
。そ
し
て
こ
の
旅
そ
の
も
の
が
何
が
起

こ
る
か
わ
か
ら
な
い
、行
動
と
判
断
を
繰

り
返
す
人
生
の
よ
う
な
も
の
と
い
う
気
づ

き
を
経
て
、西
川
さ
ん
の
中
で
の
旅
の
目

的
が
よ
り
明
確
に
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

世
界
を
旅
し
て
気
づ
い
た
、

助
け
合
っ
て
生
き
る

人
々
の
暮
ら
し
の
豊
か
さ
。

世
界
各
地
で
自
転
車
旅
を
続
け
て
い

る
西
川
さ
ん
。ア
ジ
ア
、ヨ
ー
ロ
ッ
パ
、北

米
、中
南
米
な
ど
巡
っ
た
国
は
お
よ
そ
36

カ
国
、9
万
㎞
。自
転
車
旅
を
は
じ
め
た

当
初
は「
後
悔
し
な
い
生
き
方
を
し
た

い
」と
い
う
思
い
の
ま
ま
に
単
身
ユ
ー
ラ

シ
ア
大
陸
へ
。見
知
ら
ぬ
土
地
を
自
転
車

で
走
る
不
安
と
恐
怖
を
感
じ
な
が
ら
も
、

「
ラ
フ
な
格
好
で
が
む
し
ゃ
ら
に
自
転
車

を
こ
い
で
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
か
、多
く

の
人
に
声
を
か
け
ら
れ
ま
し
た
。身
振
り

手
振
り
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
い
つ

し
か
伝
わ
る
よ
う
に
な
っ
て
、旅
の
不
安

が
お
も
し
ろ
さ
に
変
わ
っ
て
い
き
ま
し

Ͳ΋ͷະདྷΛඳ͖ɺࢠ
͋͑ͯະ஌਺ͷੈք΁ಥ͖ਐΉɻ

自転車冒険家 西川 昌徳 さん
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い
ろ
い
ろ
な
人
が
つ
な
が
り
、集
う
、

大
人
の
遊
び
場
を
め
ざ
し
て
。

カ
フ
ェ
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
バ
イ
ク
、

フ
ィ
ッ
テ
ィ
ン
グ
マ
シ
ン
も
。

こ
こ
は
大
人
の
秘
密
基
地
。

青
々
と
し
た
芝
生
が
ま
ぶ
し
い
那
珂
川
沿

い
の
散
歩
道
が
店
の
前
に
広
が
る
正
屋
本

店
。正
面
に
は
カ
フ
ェ
、通
路
を
進
む
と
大

き
な
倉
庫
風
の
シ
ョ
ッ
プ
の
入
り
口
に
つ
な

が
り
ま
す
。オ
ー
ナ
ー
の
岩
崎
さ
ん
が
最
初

に
自
転
車
店
を
創
業
し
た
の
は
平
成
8
年

で
現
在
23
年
目
。15
年
目
に
店
が
手
狭
に

な
っ
た
こ
と
と
、も
っ
と
楽
し
い
こ
と
を
や
り

た
い
と
い
う
気
持
ち
か
ら
こ
の
場
所
を
見
つ

け
て
即
決
さ
れ
た
そ
う
で
す
。「
ア
メ
リ
カ
の

シ
ョ
ッ
プ
の
視
察
も
し
て
い
て
、広
い
ス
ペ
ー

ス
で
い
ろ
ん
な
こ
と
を
や
っ
て
み
た
か
っ
た

ん
で
す
。倉
庫
風
の
ス
タ
イ
ル
も
気
に
入
っ
て

移
転
を
決
め
ま
し
た
」と
岩
崎
さ
ん
。お
い
し

い
コ
ー
ヒ
ー
が
飲
み
た
い
と
カ
フ
ェ
を
併
設

し
、奥
に
は
ス
ピ
ナ
ー
と
い
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

バ
イ
ク
を
配
置
し
た
ス
タ
ジ
オ
も
完
備
。自

転
車
好
き
で
な
く
て
も
通
い
た
く
な
る
大
ら

か
な
店
づ
く
り
で
あ
る
一
方
で
、綿
密
な
ポ

ジ
シ
ョ
ン
調
整
が
可
能
な
フ
ィ
ッ
テ
ィ
ン
グ
マ

シ
ン
コ
ー
ナ
ー
や
10
台
以
上
の
試
乗
車
、さ

ら
に
は
シ
ャ
ワ
ー
室
ま
で
、自
転
車
を
本
気

で
楽
し
め
る
サ
ー
ビ
ス
と
施
設
が
充
実
。お

店
の
コ
ン
セ
プ
ト
が「
大
人
の
秘
密
基
地
」で

あ
る
こ
と
に
納
得
で
す
。

正
し
く
乗
る
、正
し
く
遊
ぶ
、

そ
の
ど
ち
ら
も
重
視
す
る

正
屋
の
ポ
リ
シ
ー
。

1
0
0
坪
の
店
内
に
は
、ロ
ー
ド
バ
イ
ク
、

ク
ロ
ス
バ
イ
ク
、M
T
B
な
ど
価
格
に
も
幅
を

広
げ
た
約
60
台
を
置
き
、ウ
ェ
ア
や
パ
ー
ツ
な

ど
の
ア
イ
テ
ム
も
ズ
ラ
リ
。さ
ら
に
、自
由
参

加
の
サ
ン
デ
ー
モ
ー
ニ
ン
グ
ラ
イ
ド
、3
時
間

耐
久
M
T
B
、ロ
ー
ド
バ
イ
ク
の
チ
ャ
レ
ン
ジ

60
㎞
な
ど
の
走
っ
て
楽
し
む
イ
ベ
ン
ト
の
他
、

各
種
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
講
座
も
定
期
的
に
開

催
。自
転
車
を
正
し
く
乗
る
、自
転
車
で
正
し

く
遊
ぶ
こ
と
に
こ
だ
わ
り
が
あ
る
の
は
、岩

崎
さ
ん
の
キ
ャ
リ
ア
が「
自
転
車
店
を
経
営

し
な
が
ら
、お
よ
そ
10
年
間
、M
T
B
プ
ロ

チ
ー
ム
の
メ
カ
ニ
ッ
ク
や
監
督
を
務
め
て
い
ま

し
た
」か
ら
の
よ
う
。道
具
に
あ
ふ
れ
た
テ
ッ

ク
エ
リ
ア
も
、購
入
し
た
自
転
車
の
調
整
と

点
検
は
生
涯
無
料
と
い
う
サ
ー
ビ
ス
も
、き
っ

ち
り
整
備
す
る
重
要
性
を
知
り
尽
く
し
て
い

る
か
ら
。楽
し
い
こ
と
を
追
求
し
な
が
ら
、整

備
に
つ
い
て
は
と
こ
と
ん
真
面
目
。そ
の
両
軸

が
正
屋
さ
ん
の
ポ
リ
シ
ー
で
す
。

め
ざ
し
て
い
る
の
は
、

自
転
車
を
通
じ
た

楽
し
く
、暮
ら
せ
る
、社
会
。

正
屋
さ
ん
で
行
わ
れ
て
い
る
イ
ベ
ン
ト
は

自
転
車
関
連
以
外
に
も
。店
舗
内
で
の
音
楽

L
I
V
E
や
、と
き
に
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に

関
す
る
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
、自
転
車
店

と
は
思
え
な
い
多
彩
な
催
し
を
実
施
さ
れ
て

い
ま
す
。そ
の
理
由
に
つ
い
て
岩
崎
さ
ん
は
、

「
い
ろ
ん
な
仲
間
か
ら
声
を
か
け
ら
れ
て
、

じ
ゃ
あ
や
ろ
う
よ
と
。な
ん
か
楽
し
い
こ
と

を
や
っ
て
い
る
か
ら
と
気
軽
に
来
て
も
ら
え

る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
」

と
話
さ
れ
ま
す
。ま
た
こ
こ
に
も「
楽
し
い
」

と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
が
。「
実
は
う
ち
の
会

社
の
名
前
は（
株
）ジ
ラ
ボ
と
言
い
ま
す
。自

楽
暮
、つ
ま
り「
自
転
車
」で「
楽
し
く
」「
暮

ら
せ
る
」社
会
が
私
た
ち
の
め
ざ
し
て
い
る

ゴ
ー
ル
。い
ろ
い
ろ
な
人
と
関
わ
り
な
が
ら
、

安
全
で
楽
し
い
町
づ
く
り
を
考
え
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
」。枠
に
と
ら
わ
れ
な
い

チ
ャ
レ
ン
ジ
で
こ
の
町
で
の
存
在
感
を
発
揮

し
て
き
た
正
屋
さ
ん
が
今
後
ど
ん
な
仕
掛

け
を
さ
れ
て
い
く
の
か
楽
し
み
で
す
。

⬟巨大な倉庫を改装した約100坪の店内。1階は中央に各メーカーの自
転車を、壁面にウェアやパーツを配置し、雑然としているようで見渡しや
すいレイアウト。 ⬡修理や調整の作業を行うテックエリア。金網で仕切ら
れた中にはあらゆる工具が並び、作業の様子を自由に観察できる。 ⬣多
様なメーカーの自転車を2階にも配置。自分たちが自信をもって勧められ
るものをセレクトし、価格は5万円程度から。 ⬥⬧オリジナルの正屋ブラ
ンドのウェアも販売。ウェアやパーツとともに自転車の調整も専用のマシ
ンで細密に行え、本格的な要望にもお応えできる環境。 ⬩トレーニング
用バイクのスピナーを使える「Studio Five」。雨で走れない、トレーニン
グをしたいというサイクリストだけでなく、地域の方が汗を流しに通われ
ることも。 ⬫ʙ⬯地元の方の利用も多い5CAFE担当の才塚葉月さん。
生地がつまったベーグルもしっとりとしたパウンドケーキもすべてお店で
手作り。この鶏ハムのサラダプレートはカロリーを意識している方に人気
で、「鶏ハムだけください」と言われたこともあったそう。
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「走る」をもっと楽しく
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イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
い
ま
す
。上
り
は
キ

ツ
イ
で
す
が
、走
行
後
に
み
ん
な
と
ワ
イ
ワ

イ
で
き
る
の
も
楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
正
屋
本
店
さ
ん
の
お
客
さ
ま
③

　
松
尾 

聡
さ
ん

妻
に
付
き
合
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
を

探
し
て
い
た
と
こ
ろ
、正
屋
さ
ん
が
相
談

し
や
す
く
、す
ぐ
に
ク
ロ
ス
バ
イ
ク
を
購

入
し
ま
し
た
。初
心
者
に
も
丁
寧
に
乗
り

方
や
扱
い
方
を
教
え
て
く
だ
さ
り
、不
安

は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
ね
。こ
う
し
て
み

ん
な
で
走
る
こ
と
が
増
え
、不
調
が
減
っ

た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

　
正
屋
本
店
さ
ん
の
お
客
さ
ま
④

　
大
坂 

康
徳
さ
ん

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
決
意
し
て
自
転
車
を
新

調
し
よ
う
と
正
屋
さ
ん
に
相
談
し
た
の

が
お
付
き
合
い
の
は
じ
ま
り
で
す
。購
入

後
の
フ
ォ
ロ
ー
も
丁
寧
で
困
る
こ
と
が
な

く
、ま
た
楽
し
み
方
も
提
案
し
て
も
ら
え

る
の
で
生
活
が
充
実
し
た
と
感
じ
ま
す
。

自
転
車
は
生
活
の
一
部
と
し
て
一
生
続
け

て
い
き
た
い
で
す
ね
。

　
正
屋
本
店
さ
ん
の
お
客
さ
ま
⑤

　
高
木 

謙
二
さ
ん

自
転
車
通
勤
を
は
じ
め
よ
う
と
正
屋

さ
ん
で
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
購
入
し
ま
し

た
。自
転
車
は
ク
ル
マ
と
違
っ
て
一
人
に
な

れ
る
時
間
が
あ
る
こ
と
と
、そ
の
一
方
で
み

ん
な
で
遊
べ
る
機
会
が
増
え
た
こ
と
も
気

に
入
っ
て
い
ま
す
。つ
い
先
日
ロ
ー
ド
バ
イ

ク
を
新
た
に
購
入
し
た
の
で
、ど
ん
な
変

化
が
あ
る
の
か
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

朝
9
時
か
ら
の
サ
ン
デ
ー
モ
ー
ニ
ン
グ

ラ
イ
ド
で
約
30
㎞
走
っ
て
き
た
ば
か
り
の

お
客
さ
ま
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
。真
夏
の
走

行
後
と
は
思
え
な
い
元
気
な
姿
で
自
転

車
そ
し
て
正
屋
さ
ん
の
魅
力
に
つ
い
て

語
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
正
屋
本
店
さ
ん
の
お
客
さ
ま
①

　
松
隈 

弥
生
さ
ん

運
動
し
な
い
と
、と
思
っ
て
い
た
矢
先

に
従
兄
弟
に
誘
わ
れ
て
正
屋
さ
ん
に
来

ま
し
た
。初
め
て
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
を
試

乗
し
た
ら
こ
ん
な
に
気
持
ち
い
い
も
の
か

と
ハ
マ
り
、一
週
間
後
に
は
納
車
に（
笑
）。

現
在
は
2
台
目
の
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
愛

用
中
で
す
。自
転
車
の
お
か
げ
な
の
か
、

腰
痛
が
改
善
し
た
の
も
う
れ
し
い
で
す
。

　
正
屋
本
店
さ
ん
の
お
客
さ
ま
②

　
吉
村 

茂
子
さ
ん

私
は
身
長
が
低
い
の
で
ミ
ニ
ベ
ロ
に
乗

り
つ
つ
、ロ
ー
ド
バ
イ
ク
が
ほ
し
い
と
ス

タ
ッ
フ
に
相
談
し
て
い
ま
し
た
。よ
う
や
く

私
に
合
っ
た
バ
イ
ク
が
見
つ
か
り
、現
在

は
月
2
〜
3
回
の
ペ
ー
ス
で
正
屋
さ
ん
の

௧͕ࠊ
վળͨ͠ͱ͍͏
Θ͵ޮՌ΋ࢥ
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乗
り
た
い
気
持
ち
を

上
手
く
後
押
し
し
て
く
れ
る
、

生
活
に
欠
か
せ
な
い
大
事
な
存
在
で
す
。

体
力
づ
く
り
に
重
要
な
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
の
チ
ェ
ッ
ク
。自
分
の
体
調
に
合
わ
せ

た
無
理
の
な
い
運
動
を
行
う
こ
と
は
、

長
く
継
続
す
る
た
め
に
も
と
て
も
重
要

な
こ
と
で
す
。実
は
こ
れ
、自
転
車
も
同

じ
。あ
な
た
の
愛
車
を
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
し

た
の
は
い
つ
で
し
ょ
う
か
？ 

タ
イ
ヤ
の

空
気
入
れ
だ
け
で
な
く
、チ
ェ
ー
ン
の
お

手
入
れ
も
そ
の
と
き
し
ま
し
た
か
？ 

今

回
は
見
逃
し
が
ち
な
チ
ェ
ー
ン
の
メ
ン

テ
ナ
ン
ス
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

自
転
車
の
チ
ェ
ー
ン
は
、自
分
が
踏
み

込
ん
だ
力
を
後
輪
に
伝
え
る
重
要
な
役

割
を
も
っ
て
い
ま
す
。長
い
間
そ
の
ま
ま

に
し
て
い
る
と
チ
ェ
ー
ン
が
伸
び
て
し

ま
っ
た
り
、サ
ビ
が
付
着
し
て
自
転
車
の

性
能
を
大
き
く
落
と
し
て
し
ま
う
こ
と

に
。手
入
れ
を
し
て
い
な
い
チ
ェ
ー
ン
を

人
の
身
体
に
た
と
え
る
と
し
た
ら
、ま

る
で
肌
の
た
る
み
や
乾
燥
に
悩
ま
さ
れ

て
い
る
状
態
に
似
て
い
る
よ
う
で
す
。カ

サ
つ
く
肌
に
美
容
液
で
潤
い
を
与
え
る

よ
う
に
、チ
ェ
ー
ン
に
も
油
を
さ
し
て
、

な
め
ら
か
な
本
来
の
性
能
を
取
り
戻
し

ま
し
ょ
う
。

使
う
の
は
自
転
車
用
の
チ
ェ
ー
ン
オ

イ
ル
と
布
だ
け
。ま
ず
は
布
で
チ
ェ
ー
ン

を
挟
み
、ペ
ダ
ル
を
回
転
さ
せ
て
汚
れ
を

拭
き
取
り
ま
す
。次
に
オ
イ
ル
を
含
ま

せ
た
タ
オ
ル
で
同
じ
よ
う
に
ペ
ダ
ル
を

回
転
さ
せ
て
行
き
渡
ら
せ
、最
後
に
余

分
な
オ
イ
ル
を
拭
き
取
れ
ば
O
K
。こ

の
注
油
だ
け
で
も
乗
り
味
が
変
わ
り
、

軽
快
な
ペ
ダ
リ
ン
グ
に
よ
る
体
力
ア
ッ

プ
に
臨
め
ま
す
。

自
転
車
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
は
こ
ま
め

に
す
る
ほ
ど
美
し
く
、良
い
状
態
を
保
つ

こ
と
が
で
き
ま
す
。自
分
で
は
な
か
な

か
で
き
な
い
と
い
う
場
合
は
ぜ
ひ
お
近

く
の
自
転
車
店
へ
。ま
る
で
か
か
り
つ
け

医
に
診
て
も
ら
っ
た
よ
う
に
、自
転
車
の

「
体
調
」が
グ
ッ
と
良
く
な
り
ま
す
よ
。

自転車の「体調」はOK？
気持ちのいい体力づくりのためのチェーンメンテ。

チェーンオイルのさし方

ペダルを回して
チェーンの汚れを拭き取る。

1
オイルが他へ飛びちらない

ようにしてさす。

2
ペダルを回して

余分なオイルを拭き取る。

3

ৄしくは「ॳめての自転車ϝンテφンス」をチΣックʂ 
⾣ https://set.shimano.co.jp/bc_catalog/h�/book.html
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CyclingoodのWebサイトにも
レシピを掲載しているのをご存知
でしょうか。杉山さんによる季節の
味わいの最新版は「塩レモンとは
ちみつのハーブドリンク」。だるさが
抜けない、胃腸が冷えるなどの夏
場の不調を整える効果が期待でき
ます。レモンとはちみつで簡単に作
れるのでぜひどうぞ。

厳しい暑さが続き、体調を崩しがちな方も多いのではないでしょうか。
今号では「体力新事実」として自転車による体力アップの方法をお伝えし
ましたが、サイクリングの際は水分をしっかり補給しながら朝や夜などの
気温の低い時間帯に無理なく取り組んでくださいね。

　本紙「Cyclingood」について、皆様のご意見・ご感想をお聞かせくだ
さい。なお、アンケートで得た結果と個人情報は、紙面づくり以外の目
的には使用いたしません。
URL:https://jp.surveymonkey.com/r/cyclingood_018

https://cyclingood.shimano.co.jp/life/plus05.html
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夏こそ冷えてしまう身体には、
「梅」と「お灸」で不調をブロック。

高温多湿な日本の夏。つい冷房

の温度を下げ過ぎたり、冷たいもの

を摂り過ぎてしまっていませんか？東

洋医学で夏は、生命活動の原動力と

なる“陽気”が盛んになる季節。陽気

は身体を温めて体温を守り、身体を

動かすエネルギーなどに使われます。

ところが冷たいものの摂り過ぎなど

で身体が冷えてしまうと陽気が消耗

し、胃腸の働きが悪くなり、結果、食

欲不振や血行不良から冷え、むくみ、

睡眠不足、疲労感などさまざまな不

調につながります。これらの不調を防

ぎ、胃腸の働きを助ける食材が梅干

し。胃腸を守る粘液を高める効果が

あるため、この季節はジャム状にした

梅をソーダなどで割ったドリンクにし

て、いつでも手軽に取り入れられるよ

うにしましょう。それでも冷えやむくみ

が気になるときは、軽い運動後にお

灸をプラス。くるぶし近くの三陰交

（サンインコウ）で陽気を補い、お腹

近くの水分（スイブン）で水分代謝を

促すとスッキリと軽い気分になれま

す。シャワーを浴びた後にお灸をしな

がらゆったりと過ごすのも心地良い

もの。梅のドリンクと一緒に暑さに負

けない体調を保ってください。

●Eat（レシピ）の情報提供・協力　杉山映美子
東洋医学陰陽五行を軸に、空間と食・大切な人に贈る食を提供するフードセラピスト。株式
会社シマノ運営の「Life Creation Space OVE」でメニュー開発や食事の提供を行うなど
多様な方面で活躍中。

●Rest（休養）の情報提供・協力　TEETER TOTTER
東京・広尾で、鍼灸やマッサージ、トレーニングを中心にしたプログラムでコンディショニング
サービスを提供。ひとり一人に合ったコンディショニングメニューをパーソナルスタイルで実践。
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LIFEでは「Eat」「Rest」のどちらもこの五行色体表（ごぎょうしきたいひょう）

（五味五色、五臓六腑、五季など）を基準にした暮らしの提案を行っています。

ྫྷ͑ରپ͓ʹࡦ

πϘʹϙϯͱஔ͚ͩ͘ͷखܰͳ͓پͰΏͬͨΓɻ

お灸は、台座付きのものが薬局などで手軽に購入できます。
火を使わないものや煙の出ないものなど、種類も豊富になっています。

＜三陰交（サンインコウ）＞
内くるぶしの頂点から指４本分上、

骨と筋肉の境目

＜水分（スイブン）＞
おヘソから親指１本分上
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［ 梅しそのジャム ］

材料
◦しそ梅干し80g◦きび糖20g◦ブ
ルーベリー40g◦水10g
 
作り方

❶  しそ梅干しの種を取り除き、梅の
実としそを包丁でたたく。

❷  厚手の鍋に材料を全ていれてか
ら、弱火にかける。

❸  きび糖が溶けて全体的に火が
通ったら出来上がり。

［ 梅しそのブルーベリースカッシュ ］
材料

◦レモン串切り1カット◦炭酸水250cc
 
作り方

❶  梅しそのジャム大さじ1をコップに
いれる

❷  ①に串切りに切ったレモン1カット
と炭酸水250ccをいれる。

※ お好みでレモンをハチミツレモンにした
ものを使用してもおいしい。

完熟の梅が手に入ったら、完熟梅のジャムもどうぞ。
ख़കͷδϟϜ׬

材料
◦完熟梅500g◦きび糖100g◦水（鍋に梅をいれて
かぶるくらいの量）
 
作り方

❶  テフロン鍋に梅に水がかぶるくらいいれ、串が
すーっと通るくらいに煮る。

❸  ①の梅、きび糖をいれて弱火にかけ、きび糖が溶
けたら出来上がり。




